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مقدمه
به ذخیره بیش از حد چربی  در بافتهای چربی بدن چاقي گفته می شود. این حالت عموماً ناشی از مصرف غذای زیاد و بیش از میزان نیاز فیزیو لوژیک بدن است. شیوع آن در افرادی که غذای زیاد مصرف می کنند و یا زندگی آنها الگوی نشسته دارد بیشتر است.
چاقی احتمال ابتلا به  بسیاری از بیماری ها را افزایش می دهد :
 بیماری های قلبی و عروقی ، فشار خون ، هایپر لیپیدمی ، دیابت ، انواع سرطان ، بیماری های تنفسی ، آرتریت ، عقیمی  و نازایی. 
برخی از علل بروز چاقی شامل این موارد است :
1- وضعیت هضم و جذب غذا
2- توارث : ارثی بودن چاقی امری انکار ناپذیر است ، طبق آمار در صورتی که والدین هر دو چاق باشند احتمال چاق شدن فرزند 80% بیشتر از افراد عادی است و اگر یکی از والدین چاق باشند این احتمال به 40% می رسد.
شرایــط محیطــی ، اصلاح رفتارهای اجتماعی و روانی و داشتن تغذیه مناسب می تواند بر عوامل ارثی فائق آید.
3- اختلالات هورمونی 
4- کمبود فعالیت بدنی
5-  عوامل روانی و افسردگی
6- عوامل اقتصادی : در جــوامع فقیر مصـــــرف غــــــذاهای نشاستــه ای که ارزان تر از غذاهای پروتئینی است بیشتر است و عامل مهمی در چاقی است. در جوامع مرفه نیز به علت مصرف غذا های پر انرژی  و پر چرب چاقی رواج دارد.
7- عادات غذایی : از مهمترین علل در بروز چاقی یا از بین رفتن آن است مانند تعداد وعده های غذایی و نوع غذا و تنوع و تعادل غذایی.
با چربی ها کنار بیایید؟
شما می توانید با چربی ها با وجود شهرت بدی که دارند ، رابطه ی سالمی برقرار کرده و همیشه در وزنی مناسب بمانید
	سعی کنید از چربی های سالم (روغن زیتون، روغن ماهی وخشکبار) استفاده کنید و از استفاده ی چربی های  زیان آور دوری کنید.
	سعی کنید از محصولات حیوانی (گوشت و لبنیات) به تعادل استفاده کنید.
	اگر دیدید که به خاطر زیاد پشت میز یا ماشین نشستن شکم             آورده اید، به باشگاه های ورزشی بروید.
يك تمرین ساده برای افزایش سوخت ‌وساز بدن و افزایش سریع متابولیسم که به سوزاندن کالری بیشتر و عملکرد منظم‌تر منجر می‌شود ، را           انجام دهيد.
۱) ۳۰ ثانیه یک حرکت ورزشی سریع مانند دو درجا یا طناب زدن ـ انجام دهد.
۲) یک دقیقه به انجام حرکتی متوسط  مانند دوی آهسته یا قد‌م ‌رو سریع حتی درجا بپردازید.
۳) این مراحل را ده مرتبه تکرار کنید (مجموعاً حدود ۱۵ دقیقه)
۴) به مدت ۳ تا ۵ دقیقه با انجام حرکات کششی آرام ، بدن را خنک کنید.
به یاد داشته باشید که افزایش سوخت‌وساز یا متابولیسم ، کالری‌های اضافه در کل بدن را از بین می‌برد و در کنار رژیم غذائی صحیح تمام بدن ، از جمله شکم را متناسب خواهد کرد.
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